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不良情绪与癌有何关系

中医认为，长期的情志失调，也
就是长期处于忧郁、焦虑等不良情
绪中，会导致气机不畅，影响气血运
行，从而形成瘀血、痰湿等病理产
物。它们长期积聚在体内，就可能诱
发肿瘤，特别是内分泌系器官，比如
甲状腺、乳腺等。气郁可能与先天因
素有关，也可能与后天生活、工作、
学习环境有关。

气机不畅的表现：唉声叹气、闷
闷不乐、晚上睡不着觉、干什么事都
提不起兴趣。也有人会出现胸胁胀
痛、打嗝或咽喉部不舒服。

想要疏肝解郁，除了找到释放
情绪的方式，调理好睡眠、不熬夜以
外，还可以试试“三花解郁代茶饮”。

取玫瑰花、厚朴花、玳玳花各3
～6克，直接冲泡饮用，每日可喝2～
3次。这三种花都具有行气解郁的作
用，玫瑰花还有活血作用，厚朴花有
通气作用。

夏天吃皮蛋好处多

皮蛋的蛋白质含量较高，一个
正常大小的皮蛋(以鸭蛋为原料)，
含有9克左右蛋白质，相当于50克瘦
肉的蛋白质含量。在皮蛋制作过程
中，鸭蛋会发生一些微妙变化，比如
胆固醇含量会降低，蛋白质会被分
解成小分子量的短肽、氨基酸等物
质，更有利于人体吸收。不过，皮蛋
的B族维生素与蛋氨酸含量，相较
于鸭蛋来说会有所降低。

夏季天气炎热，易上火，皮蛋蛋
清部分，有一定的抗氧化、抗炎、降
燥去火功效，能够减轻上火症状，比
如咽喉肿痛、牙疼等。

皮蛋虽好，但有人却不敢吃，担
心吃了后会伤害大脑，让人“变傻”，其
实这种说法是不科学的。目前我国已
强制性不准使用氧化铅制作皮蛋，所
以买来的皮蛋，只要符合国家标准，
有SC标志，铅含量是不会超标的。如
果标着无铅皮蛋，那么铅含量应低于
0.5毫克/千克，对人体是安全的。

代茶饮缓解咽部不适

缓解咽干、咳嗽：百合、麦冬、沙参
各6克，开水泡服。注意：在风寒感冒期
间，及脾胃虚寒患者不适合服用。

缓解咳嗽有痰：陈皮10克、生姜6
克，加适量冰糖泡水喝。注意：孕期、咽
部红肿疼痛时不宜服用。

缓解咽部异物感：太子参10克、玳
玳花6克、陈皮6克，加在一起泡水喝。
注意：孕期不宜服用。

小贴士：每一款代茶饮都不宜连
续服用超过3周。

夏天补气远离疾病

“正气存内，邪不可干”，正气其
实就是机体防御疾病的能力。正气
虚分为4个方面：

1 .气虚“少”：懒言无力不爱动；
2 .血虚“白”：面白唇白指甲白；
3 .阴虚“干”：口干咽干皮肤干；
4 .阳虚“冷”：夏天也把棉衣穿。
气虚可喝黄芪党参饮：取生黄

芪、党参各10克，直接冲泡饮用或煮
制5分钟后饮用。

血虚可喝枸杞当归饮：取枸杞、
当归各10克，用养生壶煮5～10分钟
后饮用，喝完水后，枸杞也可吃掉。

阴虚可喝百合石斛银耳羹：百
合、石斛、干银耳各10克，煮后食用。

阳虚可喝姜枣茶：取3片生姜、3
颗大枣，直接冲泡或煮后饮用。
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糖尿病患者怎么吃？这份“食谱”请收好———

精米白面要少吃，多吃杂粮和蔬菜
焦守广 济南报道

糖尿病是一种常见的慢性
疾病，高血糖可引起多种不适
症状，长期高血糖会损害血管、
神经等组织，导致心脑血管疾
病、肾病、视网膜病变、神经病
变等并发症。因此，长期把血糖
控制在良好的范围内很重要。
山东省中医院慢病管理中心专
家表示，对于血糖的控制，除了
药物治疗外，生活方式的干预，
比如饮食控制，也是重要的血
糖管理策略。

1 .三餐主食：精米白面尽
量少吃，可以用杂粮饭、杂豆饭
代替。可以适量喝杂粮粥、杂豆
粥，但不要将粥熬太长时间，并
且注意“干稀搭配”，喝粥之前
吃点窝头或蔬菜，喝粥速度要
慢，这样可以延缓血糖升高速
度。

三餐定时定量，早7:00，午
12：00，晚6:00定时进餐，早餐
主食1两，午餐主食2两，晚餐主
食1两半。土豆、玉米、红薯、莲

藕、山药、芋头等属于淀粉类食
物，类似主食，如吃此类食物，
需相应减少主食数量。可在主
食中加入1/3—1/2全谷物、粗
杂粮及杂粮豆类，增加膳食纤
维，增加饱腹感，减缓糖分吸
收。油炸类、胡辣汤、烩面等尽
量不吃。主食不可多吃，也不可
不吃，应适量。

2 .蔬菜多食：青菜类不限
量，烹调方式以水煮、清炒为
主。两餐之间饥饿时，可吃黄瓜

等青菜类食物。
3 .蛋白质：每天可食用1个

鸡蛋、半斤牛奶、2两瘦肉，均分
于三餐。不吃肥肉和动物内脏、
海参、虾蟹等含胆固醇较高的
食物。如有肾病，则少吃豆制
品，减少鸡蛋、肉类的摄入量，
每日食盐2-3g。

4 .水果：血糖控制平稳的
患者，可适当吃一些含糖类较
少的水果，如桃子、柚子、梨、杨
梅、草莓、樱桃、苹果等，可选择

在两餐之间作为加餐，尽量不
要在饭前或饭后立马吃水果。
避免食用香蕉、火龙果、荔枝等
热带水果。

注意：血糖控制较差，波动
较大者，暂时不要吃水果。

5 .不喝含糖饮料、含糖口
服液，不进食糕点、奶油制品等
甜食。

6 .进餐顺序：肉类、鸡蛋—
青菜—主食，注意细嚼慢咽。

7 .避免低血糖：随身携带
糖块或饼干，一旦在两餐之间
或夜间突发心慌、多汗、乏力等
低血糖症状，应立即进食糖块、
饼干、含糖饮料等。如果不是因
为上一餐进食过少，或者运动
量过大，可能因为降糖药物过
量，要及时就诊调整降糖药物。
如遇特殊情况不能按时按量进
餐，应暂不服用药物或减少药
量，避免发生低血糖。

8 .注意餐后运动：餐后进
行适当的运动，如散步、慢跑
等，有助于降低血糖。

1 .场地选择和时间控制

避免到江河湖泊中野泳。
家长一定要时刻注意看管儿童，包括水池、澡

盆、水桶附近。游泳一般要在饭后40分钟进行，不
能空腹或过饱。每次游泳不能超过2小时，初学者
每次游泳时间不要超过45分钟。

2 .禁泳疾患

患有重症沙眼、急性结膜炎、病毒性肝炎、皮肤
癣疹、中耳炎、心脏病、高血压等，有癫痫史，皮肤有
伤口或感染，以及患肠道、呼吸道传染病者不要游
泳，以保护自身和他人健康。

3 .忌无准备与剧烈运动后下水

游泳时应该先在水浅的地方泡一下，等适应
后再尝试去深水区。剧烈运动后也不宜马上游泳，
以免加重心脏负担。

4 .穿戴整齐

游泳过程中佩戴泳帽、泳镜、耳塞。

5 .泳前热身

平时四肢容易抽筋者不宜游泳或不要到深水
区游泳。下水前先活动身体，适应水温后再下水。

6 .量力而行

下水后不能逞能，不要贸然跳水和潜泳，更不
能互相打闹，以免喝水和溺水。

7 .及时呼救

游泳时若出现眩晕、恶心、心慌、气短等，要立
即上岸休息或呼救。若小腿或脚部抽筋莫惊慌，可
用力蹬腿或做跳跃动作，或用力按摩、拉扯抽筋部
位，同时呼叫同伴救助。

8 .泳后休整

游泳后，应立即用软质干巾(毛巾或纸巾)擦
去身上水珠，滴上氯霉素或硼酸眼药水，清理出鼻
腔分泌物。若耳部进水，可采用“同侧跳”排水。

9 .溺水后救助

在泳池中发现溺水者或疑似溺水者，要呼喊
救生员进行救助。在自然水域发现溺水者，可将救
生圈、竹竿、木板等抛给溺水者，同时视自身能力，
选择下水救助、呼喊帮助或电话报警求助。溺水者
被救起后，还需注意继发性淹溺，这是指淹溺后短
暂恢复数分钟到数日，最终死于淹溺并发症。

高温天气下，人体通过出汗来散热，以维持正
常的体温。然而，当环境温度接近或超过人体温度
时，散热机制受阻，容易导致中暑、热射病等严重健
康问题。此外，高温还会引起脱水、电解质失衡、心
血管负担加重等。

烈日炎炎，酷热难耐，如何平安健康度夏？山东
省疾病预防控制中心推出一份高温应对指南，预防
胜于治疗，让我们从日常小事做起，关爱自己和家
人的健康。

记者 王小蒙
通讯员 闫鹏飞 单士馨
胡信鸽 济南报道

一、合理安排日常活动

运动选择：夏季运动宜选
择早晨或傍晚凉爽时段，避免
中午至下午的高温时段。推荐
室内游泳、瑜伽等低风险运
动，既锻炼身体又防止中暑。

工作调整：高温期间，户
外工作者应适当调整作业时
间，增加休息频率，确保有充
足的水分和防晒措施。

二、正确使用空调

温度设置：室内空调温度
不宜设置过低，与外界温差保
持在5℃-7℃为宜。

过渡空间：在进入或离开
空调环境时，应设立门厅等过
渡空间，让身体逐渐适应温度
变化，减少感冒风险。

三、科学补充水分

定时饮水：即使在不渴的
情况下，也要定时饮水，避免
等到口渴时才喝水，那时身体
可能已经处于脱水状态。

补充电解质：出汗多时，
可以适量饮用含电解质的饮
料，补充因汗液流失的钠、钾
等矿物质。

四、饮食调理

清淡饮食：夏季饮食宜清
淡，多吃蔬菜水果，少食油腻
辛辣，有助于身体健康。

食物卫生：注意食品保存，
避免食物中毒。高温天气食物容
易变质，尽量食用新鲜食材。

五、防晒防虫

全面防晒：外出时涂抹防
晒霜，佩戴帽子和太阳镜，使
用遮阳伞，减少紫外线对皮肤
的伤害。

防虫措施：夏季蚊虫活
跃，使用驱蚊剂，穿长袖衣物，
尽量减少裸露皮肤。

六、特殊人群关怀

关注弱势群体：老人、儿
童、孕妇以及患有慢性疾病的
人群，在高温天气下需要特别
注意，避免长时间暴露在高温
环境中。

及时就医：出现任何不
适，如头晕、恶心、乏力等症
状，应立即转移到阴凉处，并
及时就医。

七、密切关注气象信息

关注天气预报：密切关注
气象部门的高温预警信息，根
据天气变化合理安排日常生
活和工作。

高温应急准备：家中应准
备一些防暑降温用品，如风
扇、清凉油、淡盐水等，以应对
紧急情况。

生活篇 防溺水
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